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今今年年夏夏秋秋兩兩季季，，盡盡情情享享用用華華

盛盛頓頓州州種種植植的的當當季季水水果果，，同同

時時保保持持血血糖糖穩穩定定 
避避免免喝喝果果汁汁與與冰冰沙沙。。水果最好直接吃。水果、蔬菜、豆類

和全穀類等植物性食物含有可溶性纖維，這些纖維在胃中會

形成凝膠，可以減緩消化速度以及糖分進入血液的速度。您

的身體通常會緩慢分解這些纖維，但攪拌或榨汁會加速這個

過程，使糖分被更快吸收，並導致血糖更急遽上升。 

飯飯後後再再吃吃水水果果：：當您在已包含蛋白質、健康脂肪、非澱粉

類蔬菜以及全穀類的餐後食用水果時，胃排空的速度會比較

慢。這能讓身體自然分泌的胰島素有更多時間發揮作用，幫

助維持血糖穩定。 

散散步步 10 分分鐘鐘：：在輕鬆的 10 分鐘散步過程中，您的肌肉會開
始溫和地從血液中吸收糖分並將其用作能量，而不是讓糖分

持續累積。因此，吃水果後血糖升高的幅度較小。散步不需

要很快——輕鬆舒適的步伐即可。 

從從當當地地農農夫夫市市集集購購買買當當季季水水果果：：水果在自然生長季節成熟

時，能夠獲得適當的陽光、溫度和土壤條件，累積更多的維
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生素 C 和被稱為“植物營養素”的保護性植物化合物。這些
植物營養素有助於保護您的細胞免於磨損與損傷，並支持身

體對食物的健康血糖反應。當季水果的纖維結構通常較完整

，澱粉轉化為單醣的程度也較低；而水果在長時間運輸與儲

存過程中，往往會出現這類變化。這些因素有助於減緩糖分

釋放及其被吸收到血液中的速度 

零零食食建建議議：：將將水水果果與與蛋蛋白白質質或或脂脂肪肪搭搭配配：如果您單獨吃水

果，尤其是在早上或作為零食時，缺乏其他營養素來減緩糖

分吸收。可以試試以下蛋白質/脂肪+水果的零食組合 

 

 蘋果 + 
 毛豆 

 櫻桃 +  一小把開心果/堅果 
 藍莓 +  原味希臘酸奶 
 桃子 +  鄉村乳酪(Cottage Cheese) 

 大黃果泥 + 
 
嫩豆腐（攪打成小布丁 

 
哈密瓜 + 

 水煮蛋 

 
西瓜 +  發芽的南瓜籽 

 無花果 + 
 
熟成起司 

 草莓 + 
 堅果/種子穀麥脆片 

 


